Staying safe
outsioe tn Arizona’s Heat

Spending time outside in the desert’s hot, dry heat can be dangerous if you are not used to it
and don’t take precautions. Because of the dry air, you may not even know that you are in
danger from heat exhaustion until it’s too late.

Each year, between 30 and 50 residents in Arizona die from excessive exposure to heat. For this
reason, follow these easy tips to keep you and your family safe if you are
planning on being outside for an extended period of time.

e WATER - Take plenty of water with you for the
whole family. Keep drinking water even if you are
not thirsty.

e SHADE/AIR CONDITIONING — Take breaks and
find a place to cool off and bring your body
temperature down. k! ’
e CLOTHING — Wear lightweight clothes, comfortable shoes and make
sure small children’s heads are covered.

e SUNSCREEN — Reapply according to package insert

Protegiéndose del Calor de Arizona

El pasar tiempo al aire libre en el desierto caliente y seco puede ser peligroso si no esta
acostumbrado y no toma ciertas precauciones. Porque el calor es seco es posible que ni cuenta
se dé que esta en peligro de deshidratacion o agotamiento.

Cada afio, entre 30 a 50 residentes mueren en Arizona por haber estado expuestos al calor. Por
esta razén protéjase y siga estos consejos si estara al aire libre por largo tiempo.

e AGUA - lleve bastante agua para toda la familia y beba aunque
no tenga sed.

e SOMBRA/AIRE ACONDICIONADO -
Descanse, encuentre un sitio para que su
cuerpo recupere la temperatura normal.

e ROPA - Use ropa ligera de manga larga,
zapatos adecuados y cubra las cabezas de
los niflos principalmente

e CREMA CONTRA RAYOS SOLARES -
aplique, lea las instrucciones




